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Motivation

Zunahme psychischer Belastungen am Arbeitsplatz:

> Arbeitssucht

> Burnout

> Chronic Fatigue Syndrom
> Depression

> Erschopfungszustéande

Korreliert mit biochemischen und physiologischen Prozessen



Neuroendokrines ABC

Hormone und

Neuromodulatoren:

> Adrenalin

> B-Endorphine

> Cortisol

> Dopamin

> Endocannabinoide

Was sind die molekularen Vorgangen beim Stress, beim Gluck?



Ziele

Entmystifizierung

durch wissenschaftliche Fakten

Beschreibung
der naturlichen Stressreaktion (,Frust®) und
der intrinsischen Motivationssysteme (,Lust*)

Aktivierung
des inneren Belohnungssystems (, “

GemalR dem Motto
,Yoga fur den Westen? Wie eine alte indische
Weisheitslehre in unserem modernen Leben wirken kann.”



Definition von Stress

> Hohe Arbeitsbelastung > Hochmotivierte Plane

> Zeitdruck > Wichtige Entscheidungen
> Fehlende Anerkennung > Perfekte Ergebnisse

> Soziale Konflikte > Sich verlieben

> >

Stress ist unvermeidbar.
Stress ist kein individuelles Problem,
sondern eine biologische Antwort auf komplexe Lebensumstande.



Biologische Evolution

Saugetiere:

Wirbeltiere:

Insekten:

Bakterien:

Motivations- und
ermoglichen kontinuierliches Lernen durch

,plastisches” anpassungsfahiges Gehirn

Neuroendokrine Stressreaktion
entscheidet Uber Kampf/Flucht/Erstarrung.
Energie T, Immunsystem |, Fortpflanzung |

Fest vorgegebenes Nervensystem
steuert eindeutiges Reaktionsmuster

Rezeptoren & Botenstoffe bewirken

Hinschwimmen oder Wegschwimmen



Steuerungssysteme




Steuerungssysteme

Bremsen:

Aversion (,,Frust*

Stressvermeidung,

Angstbekampfung,

= ET Feierabend:

(Adrenalin, Cortisol) e | Assertion (,,Gluck")
7 i JA =0 Zufriedenheit,

Vertrauen, Ruhe,

Entspannung
(Morphium, Oxytozin)




Stressreaktion

Sinneseindruck
[ ]

I= Limbisches System
c Hirnstamm
8 Hypothalamus

Sympathikus

Hypophyse
Nebennierenmark Nebennierenrinde

o Herz, Leber,
- Muskulatur, Blutkreislauf Blutkreislauf
Q Pupillen, usw.

Gesamter Korper Gesamter Korper

Sympathikus- Adrenalin: Cortisol:

Nerven: ICE Regionalexpress Bus




Stressreaktion

Zunachst Sympathikus und Adrenalin:

> Bei unerwartetem Reiz
> Sehr schnell (Sekunden)
> Unbewusst, unkontrollierbar

Adrenalin
> Blutzucker T, Herz T, Muskulatur T

stimuliert

Dann noch Cortisol: Cortisol-

> Langsam (Uber Stunden, Tage) Ausschuttung,

> Leber T, Stoffwechsel 4
> Immunsystem |, Fortpflanzung

und umgekehrt

> Sorge, Panik, Angstschweiss

> Aufschaukelung durch Dauerstress



Motivation und

Motivationssystem:

>

>

>

Bei uberschaubarer Herausforderung

Nucleus accumbens schuttet Dopamin aus
Emotionale Speicherung im limbischen System
Gedachtnis im Hippocampus wird stabilisiert

Immunsystem wird reguliert

Nach erfolgreicher Problemldsung

Auch bei Gemeinschaftserlebnissen

Parasympathikus wird aktiviert

Ausschuttung von : und

Messbar (z.B. NO im Atem), erlernbar (z.B. Meditation)

gliicklich,

zufrieden




Beispiel: Marathonlauf

Adrenalin Dopamin Encdorpnine

T - f >
s T
Vorfreude n JFlow* N im Erfolg baden...
v J Vv J
Anspannung / Stress Entspannung / Regeneration

(T. Esch, Neurobiologie des Gliicks, 2012)



Kontrollierbarer Stress

Herausforderung / Stress

4

Positive Erwartung / Hoffnung

J

Befriedigung / Zufriedenheit

N

vV

Entspannung / Regeneration

- Morphium umgewandelt




Unkontrollierbarer (Dauer-)Stress

> Ausschuttung von Adrenalin und Cortisol

> Ruhephase (24 bis 48 Stunden) erforderlich zur

Regeneration von Korper und Immunsystem

rout

> Dauerstress (mit/ohne Erfolgserlebnisse), standiger Cortisolbedart:

Hormonregulation bricht zusammen, Nebennieren-Erschopfung



,Stress“-Hormone

OH

Adrenalin
> Signal der Nebenniere bei akutem Schreck HO:O/H
> optimiert Herz/Muskeln/Stoffwechsel fur Kampf/Flucht HO N cH

> gehemmt durch Alkohol, Opium, Barbiturate, Benzodiazepine

3

OH

Cortisol

> Hormon der Nebenniere bei chronischem Stress
> adaptiert Stoffwechsel auf Notsituation (Hunger auf Sul3es)
> unterdrickt Entzindungen und Immunsystem

> dampfen Schmerz und Hunger
> mitbeteiligt an Euphorie HQNJLN/\WN\)L N\)L x ”\)'\ \JLOH
> imitiert durch Heroin, Opium H/

HO
NH»



,Glucks‘“-Hormone

Begeisterungs-Kick aus dem Gehirn HO

regelt Aufmerksamkeit, Motivation, Motorik
wird stimuliert durch Nikotin/Alkohol/Amphetamine/Kokain

HO

Belohnungssystem im Gehirn, tiefe Zufriedenheit
gebildet u.a. aus Dopamin, das dadurch abgebaut wird
starkes Schmerzmittel, verwandt mit Heroin

Entspannungsreaktion (Gegenspieler zu Adrenalin)
erweitert Blutgefalle, senkt Blutdruck /N=O>
wird stimuliert durch Cannabis '



,S0ziale* Hormone

HO
Beruhigend, angstlosend
reguliert Verdauung und Schlaf-Rhythmus
im Dunklen wird Bildung beeintrachtigt } "
wird erhoht durch Antidepressiva, LSD, Amphetamine FN ?
o,
o .’['-“.:-_u___.-] T].'I'
,Kuschelhormon* fiir Paarbindung, Geborgenheit  H.n. #.JL.N. 0 -
bei Geburt, Stillen, Orgasmus, Gansehaut ’3'-;5; H Hl*rh _#[H
verringert Blutdruck und Cortisol Pra  Cys & L e
wird erhdht durch Ecstasy Leu [ /) ‘i H "'j‘ e
0 H- Y, \’[,-r"l-.__l_.-"“ﬂl_'.l-' - N'\-\.".- e Giln
AN, 1 s )/ o L_.D
HaM™ ™7 TN D O=" pen T
Gly 0 H . MH
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Zufriedenheit

Verlauf von ,,Lust”

L 1 Portion ,Lust”

Abstumpfung,

Toleranzentwicklung, ggf. Sucht

durch Ruckbildung der Dopamin-Rezeptoren

l[l

Zeitachse



Zufriedenheit

>

Verlauf von ,,Frust”

Zeitachse

Adrenalin-

1 Portion ,Frust® J

||

Sensibilisierung
durch Cortisol



Zufriedenheit

Grundlegendes Dilemma

inharent
negative Tendenz,

dient dem Uberleben...



Kurzfristige Losungsansatze

LLust starken:

> Positive Herausforderungen annehmen, eigene Fahigkeiten steigern
> Stimulanzien vermeiden (Alkohol, Nikotin, Drogen, suler Trost, ...)

. Frust‘ verringern:

> Dauerstress vermeiden, Ruhepausen einlegen
> Adrenalin-Abbau durch Bewegung, moglichst bei Tageslicht
> Parasympathikus aktivieren, z.B. durch Bauchatmung

> Erfolge wahrnehmen und genief3en
> Soziale Kontakte, Gemeinschaftserlebnisse



Zufriedenheit

Langfristige Losungsansatze?




Lernfahigkeit

> Langfristige ,plastische® Anpassung des Gehirns (wie ein Muskel)
> Durch relevante, komplexe, wiederholte Reize (oft unter Zeitdruck)
> Am Besten aber ohne Uber-/Unterforderung

> Wird durch gefestigt

Lebenslang moglich! Bewiesen beim Musizieren, Meditieren, ...

Sekunden: Intensivierte Signalubertragung an Synapsen

Erhohte Synchronitat der Neuronen

Stunden/Tage: Wachstum neuer Synapsen und Dendriten

Wochen/Monate:  Verstarkte Ummantelung (erhohte Geschwindigkeit)

Verbesserte Blutversorgung

Verringertes Absterben von Neuronen



Neuroplastizitat

Das Gehirn ist nicht nur Ausgangspunkt
sondern auch Ziel der Steuerungssysteme

Bei positiven Herausforderungen verstarkt
die Synapsen, die zum Erfolg gefuhrt haben.

Stressreaktion:

Unter Dauerstress baut Cortisol bestehende Verschaltungen ab
(z.B. im Hippocampus), um Raum fur neue Verhaltensweisen zu schaffen.

Nach erfolgreicher Problembewaltigung induziert
die Neubildung von Nerven (insbes. auch im Hippocampus).



Leistung,
Zufriedenheit

Hauptstressoren = Gedanken

Im modernen Menschen:

>

zu grol3er Ehrgeiz, zunehmende Beschleunigung
psychosozialer Stress, Neid, Geiz, Gier

Verzerrtes Selbstbild, Risiko von Sucht
Griiblerische Erinnerungen und Zukunftssorgen

Vergangenheit kI\/IomenE Zukunft




Kontemplative Techniken

Angeln, Singen, Lesen (kein TV), langes Bad nhehmen

]

Achtsamkeit in der Bewegung

Konzentration auf Atmung aktiviert Parasympathikus

Schmerz/Dinge wahrnehmen, statt auszuweichen

Fokussierte Aufmerksamkeit (Atem, Objekt, Mantra)
Defokussiert (Offenheit fur alle Vorkommnisse)
Perspektivwechsel (Empathie, Einheit, Leere)



Experimentelle Nachweise

Physiologisch: Schmerzempfindung, Reaktionszeit

Biochemisch: Cortisol 4 im Blut, in Atemluft, Telomerase T
Entziindungsmarker (CRP, IL6, TNF-a) 4

Transkriptomics: Immunglobuline T, NF-kB |, IRF-1 T

EEG (Hirnwellen): 0-Wellen (4-8 Hz) bei Entspannungsreaktion
v-Wellen (40 Hz) bei Resonanz/Empathie

fMRI, SPECT, PET: Reduzierte Gehirnaktivitat in Amygdala (Angstzentrum),
Hippocampus wachst (Gedachtnis, Motivationssystem)

(PR. Goldin , J.J. Gross
The Journal of Emotion, 2010, 10, 83-91)




Wirkung von Meditation

> Ruhepausen, ,Reset” der Aufmerksamkeit
> Verscharfte Konzentrationsfahigkeit
> Freisetzung von , Sowie :

> Stressabbau, Cortisol 4, Blutdruck <

> Reguliert Immunsystem und Entzindungen
> Verbesserte Selbstwahrnehmung (Warnsignale erkennen)

> Seelische Stabilitat (Neurogenese im Hippocampus, endogene Belohnung)

Messbare Effekte in 8 Wochen (30 Min. taglich), ,Meister“ nach 10.000 Stunden



,,Glucksforschung”

Maslowsche Bedurfnispyramide:

> Selbstverwirklichung

> Anerkennung

> Gruppenzugeharigkeit
> Schutz und Sicherheit

> Korperliche Grundbedurfnisse

Neurobiochemische Faktoren:

> Herausforderungen, Neugierde, Anstrengungen,

> (tagliche ,,Auszeit’, genug Schlaf, ...)






Tipps fur die Arbeitswelt

> Regelmaldig kurze Pausen machen und sich bewegen
> E-mails stumm schalten, feste Empfangszeiten

> Abende/Wochenenden ohne Smartphone

> Open-Air Besprechungen beim Spaziergang

> Zeitsouveranitat fur sich selbst und Mitarbeiter

> Wertschatzung ausdrucken

> Kein Multitasking

Weniger EhrGEIZ
— mehr Zeit
— mehr Kreativitat
— mehr Lebensfreude




Typische Entwicklung

Jugend:

Wachstum
Sturm und Drang

Aversion:

Stressvermeidung,

iIm Wettbewerb
bestehen/Uberleben
(Adrenalin, Cortisol)

Lebensmitte:
Ich-Bildung

Sozialisation

Assertion:

Zufriedenheit,

Ruhe, Kooperation,
Verbundenheit,
(Morphium, Oxytozin)

Alter:
Selbst-Findung
Lebenserfahrung

(T. Esch, Neurobiologie des Gliicks, 2012)



Lesenswerte Bucher

Neurobiochemie:

»

»

»

»

»

Tobias Esch ,Die Neurobiologie des Glucks®, Thieme Verlag (2012)

Gerald Huther ,Biologie der Angst®, Vanderhoeck & Ruprecht (2012)
Richard Davidson ,The Emotional Life of Your Brain“, Hudson Press (2012)
Philippe Goldin, Stanford University: Vortrage im Internet, iTunes U

Heinz Hilbrecht ,Meditation und Gehirn® (2010)

Kontemplationstechniken:

>

»

»

>

Ulrich Ott, ,Yoga fur Skeptiker” (2010), ,Meditation fur Skeptiker® (2013)

Jon Kabat-Zinn ,Gesund durch Meditation®, Fischer Verlag (2010)

Rick Hanson, Richard Mendius ,Das Gehirn eines Buddha®, Arbor (2010)
emWave?2 Biofeedback-Gerat fur PC, bzw. InnerBalance fur iPhone, HeartMath

Stressprophylaxe:

»

>

»

Joachim Strienz ,Nebennieren-Unterfunktion®, Zuckschwerdt (2010)
David Servan-Schreiber ,Die neue Medizin der Emotionen®, Goldmann (2003)
Ulrich Schnabel ,Mul3e: Vom Gluck des Nichtstuns®, Fischer Verlag (2010)

anne.ulrich@kit.edu, Skript auf http://www.ibg.kit.edu/nmr/28.php
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